
母親與嬰兒的	
健康睡眠

對於初作父母的人而言，要想做到嬰兒
醒來時您也醒來可能很困難。對即將發

生的情況事先有所瞭解會有助於	
您感到更加輕鬆和自信。

•	 哺乳後，應稍候一會再把嬰兒放下來，或者在嬰兒睏倦
但仍然清醒時將其放下來。

•	 白天的遊戲和運動對嬰兒夜間的良好睡眠有重要意義。

•		嬰兒睡覺時，請關掉燈和電視。

•			嬰兒睡覺時您也應該休息（甚至安靜地坐著也有
助於使您得到休息）。

嬰兒幼小時，醒著有助於確保	
他們的安全和健康。

•	 新生嬰兒每天睡眠時間為16個小時。他們的睡
眠從淺睡眠開始，並在大約20分鐘後進入深
睡眠。

•	 6-8週後，嬰兒的夜間睡眠時間增加。

•	 到12週時，嬰兒的睡眠狀況更類似於成人，而且睡眠週
期從深睡眠開始。他們醒來的次數開始減少。

•	 年齡大一些的嬰兒每天睡眠時間為13-14個小時。

睡眠習慣會變化！

對睏倦家長的幾點提示
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夜間醒來

大多數嬰兒每天晚上醒來幾次？

0-8週：	 3-4次
2個月：	 2-3次
4個月：	 1-2次
6個月：	 0-1次

如果嬰兒醒來的次數超過上表所列次數，則應向	
WIC人員詢問。

在淺睡眠期間

•	 嬰兒會做夢

•	 嬰兒易於醒來

•	 嬰兒的大腦受刺激，以便生長發育

•	 嬰兒可能會動，並發出聲音

嬰兒睡眠分為2類：「淺睡眠」和「深睡眠」

嬰兒的每次睡眠都包括淺睡眠和深睡眠。	
淺層睡眠被稱為「淺睡眠」，	
深層睡眠被稱為「深睡眠」。

深睡眠係指深層睡眠，	
並對大腦休息	
具有重要意義。

做夢有利於嬰兒的健康。做夢時，
嬰兒比較容易醒來。

在深睡眠期間

•	 嬰兒活動較少

•	 嬰兒有吸吮動作

•	 嬰兒可能會受驚

•	 嬰兒需花比較長的時間才能醒來

在淺睡眠期間，血液和營養物質會輸送
到嬰兒的大腦。嬰兒的大腦需要

淺睡眠才能生長發育！
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